                                    LO ZUCCHINO 
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Classificazione botanica 

Lo zucchino appartiene alla famiglia delle Cucurbitacee, al genere Cucurbita e alla specie Cucurbita pepo. Da non confondere con Cucurbita maxima che è la zucca. Alla stessa famiglia botanica appartengono cetriolo, melone e anguria.

Le origini


Originario dell'Asia meridionale (zona dell'Himalaya) e dell'America centrale (Messico), lo zucchino (Cucurbita pepo L.) iniziò a diffondersi in Europa nel XVI secolo ed oggi è coltivato in tutti i continenti. 


Coltivazione

Nel nostro paese, la coltivazione dello zucchino interessa una superficie di oltre 10.000 ettari, da cui si ottiene una produzione pari a circa 350.000 tonnellate.
Le regioni più importanti per questo ortaggio sono Sicilia (da cui proviene il 19% del raccolto nazionale), Lazio (18%), Puglia (10%), Veneto (7%), Campania (6%), Calabria (5%), Emilia-Romagna (4%) e Lombardia (3,5%).


Consumo
Costituito per oltre il 90% di acqua, lo zucchino è un ortaggio rinfrescante, leggero, facilmente digeribile. Inoltre, gode di azione emolliente e diuretica ed aiuta a regolare le funzioni intestinali.
In cosmesi, si utilizza la polpa come ingrediente di maschere per la pelle secca e disidratata.
Disponibili sul mercato dalla primavera all'autunno, gli zucchini possono essere consumati sia cotti che crudi e, grazie alla massima digeribilità, risultano particolarmente indicati nell'alimentazione di convalescenti ed anziani.
Oltre che consumati freschi in insalata, gli zucchini possono essere preparati brasati, fritti, gratinati oppure diventare ingredienti per sformati e minestre.


Polimorfia e mercato

Se i mercati generali e la grande distribuzione richiedono soprattutto il tipo cilindrico-lungo (es. Elite) va sottolineato che il mercato di questo ortaggio rimane estremamente variegato, vero specchio della molteplicità di gusti, sapori e colori che fa tanto ricco di cultura culinaria, e non solo culinaria, il nostro Stivale.
Ad es. il costoluto Romanesco va nell’Italia centrale, il Bianco di Trieste va nella città di Trieste, ma è assolutamente invendibile nel resto della regione Friuli Venezia Giulia, il verde scuro Ambassador va a Milano, il Genovese va in Liguria, il Bianco di Faenza in Romagna, ecc.
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Con o senza fiore?
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La grande distribuzione non chiede il prodotto col fiore, ma questo è apprezzato dalla piccola distribuzione e dai mercati locali sui quali spunta prezzi superiori al prodotto privo di fiore.
Le varietà costolute (es. tipologia Romanesco) hanno un fiore piuttosto persistente: pare che le “costole” siano sede di vasi linfatici che lo nutrono più a lungo (sono richieste, però, solo in alcune zone).


Quando acquistate lo zucchino...: 

controllate che sia sodo al tatto, e che la buccia non presenti ammaccature e risulti lucida e brillante.

Conservazione: 

in frigorifero, preventivamente pulita ed asciugata, ad una temperatura di 2- 4 °C ed un'umidità relativa del 90-95%, gli zucchini si possono conservare per 10 - 15 giorni..


Proprietà: 

la zucchina è quasi del tutto priva di calorie, quindi risulta essere particolarmente adatta in caso di dieta; è povera di sale, di vitamine ed enzimi, ma anche rinfrescante e facilmente digeribile. Cotta è particolarmente adatta ai bambini fin dall'infanzia.

COMPOSIZIONE E CARATTERISTICHE NUTRITIVE DELLO ZUCCHINO
(100 gr. di prodotto)


PRIVATE
Parte edibile
88 %
PRIVATE
Sodio
0 mg

Acqua
93.6 g
Potassio
0 mg

Proteine
1.3 g
Ferro
0.5 mg

Lipidi
0.1 g
Calcio
21 mg

Glucidi disponibili
1.4 g
Fosforo
65 mg

Fibra alimentare
1.3 g
Niacina
0.7 mg

Energia
11 kcal
Vitamina C
11 mg

Fonte: Istituto Nazionale della Nutrizione 

Vediamo ora da altra fonte il contenuto in nutrienti dello zucchino e dei fiori di zucchino (in confronto anche con quello della zucca invernale)  riferiti a 100 grammi di prodotto:
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PRIVATE

Zucchino
zucca invernale
fiori di zucchino

parte edidile       
88%
81%
79%

proteine totali
1,30 gr
0,60 gr
1,70 gr

lipidi totali
0,10 gr
assenti
0,40 gr

glucidi totali
2,30 gr
3,40 gr
0,60 gr

amido
0,10 gr
0,70 gr
assente

glucidi solubili
2,20 gr
2,70 gr
0,60 gr

energia
15,00 Kcal
15,00 Kcal
12,00 Kcal

fibra alimentare
1,80 gr
1,30 gr
3,00 gr

colesterolo
Assente
assente
assente

PRIVATE





calcio
21,00 mg
20,00 mg
39,00 mg

ferro
0,50 mg
0,90 mg
0,90 mg

sodio
1,00 mg
1,00 mg
1,00 mg

potassio
210,00 mg
202,00 mg
200,00 mg

fosforo
65,00 mg
40,00 mg
37,00 mg

vitamina B1
0,08 mg
0,03 mg
0,09 mg

vitamina B2
0,12 mg
0,02 mg
0,16 mg

vitamina A
62,00 mcg
599,00 mcg
252,00 mcg

vitamina PP
0,70 mg
0,50 mg
1,00 mg

vitamina C
11,00 mg
9,00 mg
28,00 mg

Le Ricette


TORTINO DI ZUCCHINI
Ingredienti per 4 persone: 800 gr. di zucchini, 1 uovo ed 1 tuorlo, 50 gr. di farina, 1 carota, 1 cipolla, 3 dl di latte, 50 gr. di parmigiano, 4 cucchiai di olio extravergine, qualche foglia di basilico, prezzemolo, timo, sale e pepe. 
Preparazione: dopo aver spuntato, lavato e tagliato gli zucchini a rondelle, unirli (tenendone uno da parte) alla cipolla precedentemente affettata e lasciare rosolare nell'olio per circa 20 minuti. Aggiungere, se serve, un poco d'acqua. Nel frattempo, tostare la farina, poi toglierla dal fuoco e versare lentamente il latte, mescolando continuamente. Rimettere sul fuoco e portare ad ebollizione. Proseguire la cottura per un paio di minuti, poi togliere dal fuoco. Unire quindi al composto le uova sbattute con una forchetta e, mescolando delicatamente, aggiungere gli zucchini, il formaggio e le erbe aromatiche. Con lo zucchino rimasto, già tagliato a rondelle, foderare il fondo di uno stampa da plum cake, ed aggiungere alcune fettine di carota. Versare il composto e lasciare cuocere a bagnomaria in forno preriscaldato a 180 °C per circa un'ora. 



MISTI IN SALSA VERDE 

Ingredienti un trancio di filetto di salmone fresco con la pelle 4 calamari non troppo grossi 70 g circa di filetto di nasello senza pelle 50 g circa di cipolla 150 g di zucchine la parte verde di una zucchina 1 costa di sedano 1 carota prezzemolo 30 g circa di panna liquida burro un albume del vino bianco secco olio sale pepe in grani Preparazione: Iniziamo dal ripieno:riducete in Brunoise (per chi non conoscesse il significato di questo termine a dadini) la parte verde della zucchina, il sedano, la carota e un pochino di cipolla. Il nasello che comporrà il ripieno dovrà...: essere tritato, passandolo al mixer, insieme a mezzo albume, alla panna ed al prezzemolo preventivamente tritato. Amalgamate tutto in una terrina insieme alla dadolata di verdure, una presa di sale e una di pepe. Passiamo ai calamari: staccate i tentacoli dal resto del corpo, eliminate il becco e gli occhi, quindi spellate completamente il corpo. Mentre il salmone: fatene quattro fettine sottili, battetele con il batticarne dopo averle coperte con un foglio di carta da forno per evitare di rovinarle e riempitele con circa un terzo del trito. Fatene degli involtini. Con il resto del trito riempite i calamari. La cottura...: affettate a velo la cipolla rimasta, mettetela in una casseruola con due cucchiai di olio e un mestolino di acqua e fatela stufare, aggiungete i calamari, sia i corpi ripieni che i tentacolini, aggiungete le zucchine a dadini, salate e pepate a vostro gusto. Coprite con un coperchio e fate cuocere a fuoco lento per circa 10 minuti. Torniamo al salmone: mettete a cuocere gli involtini che avete preparato in una padella imburrata, aggiungendo poco vino per dare sapore e completate con sale, pepe e prezzemolo a piacere. Cuocete per 4 minuti circa. Togliete dal fuoco. La salsa: utilizziamo i fondi di cottura sia del salmone che dei calamari per fare la salsa da distribuire sul pesce e renderlo più gustoso e saporito. Se preferite i fondi di cottura li potete frullare in modo da renderli più omogenei e cremosi. Portiamo a tavola: in una piatto da portata alterniamo un involtino ad un calamaro ed irroriamo con la salsa.


 BARCHETTE DI ZUCCHINE RIPIENE 

Ingredienti: 8 zucchine, 150 g di prosciutto cotto una fetta di pancarrè, 4 cucchiai di parmigiano grattugiato, un tuorlo, prezzemolo tritato, 2 cucchiai di panna fresca ,una noce di burro, sale e pepe Preparazione: mondate le zucchine: lavatele· bene, eliminate le estremità e fatele a fettine nel senso della lunghezza. Scavatele all'interno e mettete da parte la polpa, prestate molta attenzione a non bucare i bordi o il fondo della zucchina. Alle barchette...: realizzate con le zucchine, aggiungete il sale a vostro gusto, e fatele cuocere a vapore per circa 10 minuti. La polpa: ... che cuoce più velocemente aggiungetela dopo qualche minuti dell'inizio della cottura a vapore. Appena cotte le zucchine, mettetele capovolte a fatele raffreddare, mentre la polpa va strizzata con un telo per eliminare il liquido in eccesso. Tritate: il prosciutto cotto insieme alla polpa delle zucchine, ed aggiungete anche la fetta di pancarrè. Dopo di ché mettete il trito in una ciotola a cui aggiungerete la panna, il parmigiano, il prezzemolo ed il tuorlo dell'uovo. Fate amalgamare bene tutti gli ingredienti ed aggiungete sale e pepe a vostro gusto. Amalgamate per bene i fagiolini alla salsa appena preparata e servite in tavola. Una volta pronta la farcia: con una tasca da pasticceria senza bocchetta o più semplicemente con un cucchiaio riempite le barchette di zucchine. Accendete il forno a 180°C: sistemate le zucchine in una teglia leggermente imburrata, e fatele cuocere per circa 15 minuti. Servitele tiepide. 

CARPACCIO DI ZUCCHINE 

Ingredienti: 400 g di zucchine, 25 ml di olio d'oliva, 2 limoni, 40 g di capperi sott'aceto, 10 g (un cucchiaio) di pepe rosa in grani, 1 rametto di timo, 20 g di olive nere snocciolate, 1 spolverata di pepe nero, 1 presa di sale fino Preparazione: lavate accuratamente le zucchine, strofinandole con uno spazzolino per togliere bene i residui di terra, ed asciugatele con della carta assorbente da cucina. Con la mandolina...: se ne possedete una, tagliate le zucchine a fettine molto sottili, circa 1 mm di spessore ciascuna e disponete le fettine in un piatto da portata. La mandolina è l'apposito attrezzo, fatto appunto a forma di mandolino, dotato di una sezione a doppia lama, al cui interno si inseriscono le verdure che possono così essere affettate a listarelle molto sottili. Spremete il succo di un limone, filtratelo ed irrorateci le zucchine, che lascerete riposare per 15 minuti circa in modo che il limone le ammorbidisca. Ora, preparate la salsa: prendete i capperi, scolateli dall'aceto ed asciugateli con carta assorbente; inumidite la carta da cucina e puliteci il rametto di timo; riducete le olive a rondelle. Fate un trito fine del timo e dei capperi, mettete in una ciotola ed unite le olive, il succo di mezzo limone, l'olio, il sale e per ultimi 2 cucchiai di acqua calda. Per fare del composto una salsa densa sbattetelo con l'aiuto di una forchetta per una manciata di minuti. Preparatevi a servire: le zucchine erano già nel piatto di portata, quindi unitevi la salsa e spolverizzate il tutto con una manciata di pepe nero, distribuite sopra le olive nere tagliate a pezzettini e lasciate a riposare in frigo per altri 15 minuti. Intanto che aspettate, tritate in maniera grossolana i grani di pepe rosa, se credete potete aiutarvi con l'aiuto di un batticarne, naturalmente mettendo prima il pepe tra due fogli di carta da cucina; ed affettate l'altra metà del limone a fettine sottili. Riprendete il piatto delle zucchine e decorate con le fettine del limone da distribuire lateralmente ed aggiungete il pepe rosa. 

******************************************************************

[ad uso del G.I.P.So.]          

Informazioni colturali

Clima

È una specie macroterma ma, fra le Cucurbitacee, è quella con minori esigenze termiche. Rispetto a cetriolo, anguria e melone il trapianto può essere anticipato di una decina di giorni.

Terreno

Non ha particolari esigenze.

Successione colturale

Un precedente favorevole può essere certamente il sovescio (una graminacea come la loiessa, o un’associazione graminacea/leguminosa come loiessa e trifoglio incarnato, ma anche segala e veccia vellutata, ecc.); tra gli ortaggi quelli appartenenti alle famiglie delle Composite e delle Liliacee.
Come precedente colturale sfavorevole citiamo, ovviamente, le altre Cucurbitacee (cetriolo, melone, anguria, zucca) e le Solanacee che possono avere problemi di Fusarium in comune.

Fertilizzazione

Per una produzione di 400 q.li/Ha le asportazioni possono essere di 150 kg/ha per l’azoto, 60 kg/Ha per l’anidride fosforica e 340 kg/Ha per l’ossido di potassio.
Una fertilizzazione tale da coprire i fabbisogni della coltura, senza dimenticare le caratteristiche fisiche e biologiche del terreno, potrebbe essere:
600 q.li/Ha di letame, 10 q.li/Ha di pollina, 2 q.li/Ha di solfato potassico. Ma non ci sono ricette precise, soprattutto nel biologico.

Preparazione del terreno

Una vangatura seguita da un’erpicatura.

Durata della coltura

Da maggio a settembre-ottobre laddove si pratica il trapianto nella prima decade di maggio.
In caso di semiforzatura sotto tunnellino (polietilene trasparente da 0,05 mm) il trapianto avviene a fine aprile.

Sistemazione del terreno

Generalmente “a piatto”. Si fa su aiole solo in caso di terreni molto pesanti.

Trapianto

Fondamentale la qualità delle piantine: non devono essere troppo vecchie, cioè non devono avere un’età superiore ai 20-25 giorni, non devono essere andate oltre la seconda foglia vera e devono avere un ipocotile molto corto.
Nel Nord-Est l’epoca di trapianto cade nella prima decade di maggio (fine aprile sotto tunnellino). Non sono pochi i coltivatori che praticano trapianti estivi, dalla seconda quindicina di luglio alla prima decade di agosto (occhio alle virosi!).
Distanze: a file binate in pieno campo si tengono 60-70 cm tra le piante della bina, sia tra le file sia sulla fila, con una distanza di 1,8 m tra una bina e l’altra. Nel tunnellino si tengono 60 cm tra le piante della bina, sia sulla fila sia tra le file, e 1,2 m tra le bine.

Scelta varietale

Come abbiamo già detto è molto influenzata dal mercato; le maggiori richieste sono comunque quelle nei confronti del frutto cilindrico. Citiamo alcune varietà adatte alla grande distribuzione e ai mercati generali.

Bianco: Opal
Verde-grigio: Kriti
Verde medio: Afrodite, Vip, 
Alice
Verde medio scuro: Monitor

In ambienti con problemi di virosi e dove si effettuano trapianti estivi (dalla seconda quindicina di luglio alla prima decade di agosto) si potrà fare ricorso a varietà tolleranti o dichiarate resistenti come CA164 (chiaro), Radiant, Afrodite, CV815 (verde medio), Monitor (verde medio scuro).
Se si vuole vendere col fiore si devono adottare cultivar con l’attacco stilare largo (es. Altea di color verde chiaro) le quali, però, non sono gradite se prive di fiore a causa della cicatrice molto ampia che residua. La tipologia Romanesco, richiesta solo da alcuni mercati, tiene bene il fiore.

Controllo delle malerbe

Si fa uso della classica pacciamatura in polietilene nero (problemi e costi di smaltimento!) e di quella a base di cellulosa, meglio se con bordi rinforzati (nel suo prezzo valutate anche che non ha problemi e costi di smaltimento e che non crea cattiva immagine al biologico come il polietilene.
Ancora poco usata la pacciamatura a base di amido di mais, che pur è frutto del genio italico. Il nome commerciale è Mater-agro; per il suo impiego bisogna preparare bene il terreno, senza lasciare in superficie sassi appuntiti e spuntoni di residui colturali, onde prevenire inopportune lacerazioni: lo spessore è di 18 micron contro i 50 micron del solito polietilene nero. Si degrada grazie ai raggi UV e all’azione dei microrganismi del terreno che se la mangiano (si veda il sito www.materbi.com).
Alcuni orticoltori praticano la pacciamatura solo sul primo trapianto della stagione; per i trapianti estivi non la ritengono necessaria perché vi è una minor pressione delle malerbe (ma si interviene con sarchiature).

Apporti idrici

Con manichetta sotto pacciamatura: ciò risulta interessante soprattutto a fine estate quando l’irrigazione per aspersione può favorire lo Pseudomonas lacrimans. 

Avversità  e loro controllo

L’Oidio: 

rimane l’avversità più diffusa e pericolosa. Si può controllare con:
1. L’adozione delle cultivar, di recente diffusione, dichiarate “resistenti” non hanno dimostrato una resistenza completa ma, rispetto alle cultivar tradizionali, sono colpite dalla crittogama più tardi e in modo meno grave.
2. Trattamenti anticrittogamici. Lo zolfo rimane un classico ed ha un’efficacia che si avvicina a quella dei prodotti di sintesi. Come inconveniente presenta un tempo di carenza di 5 giorni che, nel caso dello zucchino, sono tanti (capita di raccogliere tre volte per settimana!). Nelle condizioni del Nord-Est si sono ottenuti buoni risultati anche con aceto (quello normale del supermarket, anzi il meno caro) al 10% (assolutamente non fitotossico) e bicarbonato di sodio allo 0,5%. I puristi del biologico diranno che non è ammesso, ma alla bisogna può servire pure il fosfato monopotassico all’1% (e vabbè, usatelo nell’integrato). Quiz: aceto, bicarbonato di sodio e fosfato monopotassico hanno un grande pregio rispetto allo zolfo, non hanno tempo di carenza.

Virosi: 

CMV, ZYMV, W1MV, W2MV. Nella scelta varietale si consiglia di prendere in considerazione questi insidiosi nemici, dando la preferenza, a parità di altre condizioni, a quelle cultivar che presentano la più ampia gamma di resistenze. Può succedere che su cultivar resistenti a CMV e ZYMV appaiano i sintomi di WMV: si ha minor funzionalità della foglia e, quindi, minor produzione.
Fusarium: 

in agguato dopo pomodoro.

Produzione

Si può aggirare sui 400 q.li/Ha.

Raccolta

Nella fase di maggior produzione si pratica uno stacco a giorni alterni; a inizio e fine produzione uno stacco ogni 3-4 giorni. 








